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Un  peu  au-dessous  des  anges. 

Livre  des  Psaumes. 


Ses  enfants  se  lèveront  et  la  proclameront  bienheureuse. 

Livre  des  Proverbes. 


L'avenir  des  enfants  est  l'ouvrage  des  mères. 

Napoléon. 

La  mère  récoltera  toujours  en  amour  filial,  ce  qu'elle  aura  semé 
en  amour  maternel.  Comme  mère,  la  femme  est  l'âme  du  genre 
humain;  c'est,  en  effet,  par  elle  qu'il  vit,  progresse  et  se  perpétue. 

Le  docteur  J.  Gérard. 


Il  y  a  une  véritable  trilogie  maternelle:  dans  une  première 
période,  la  mère  nourrit  son  enfant  de  son  sang;  dans  la  deuxième, 
de  son  lait;  dans  la  troisième,  de  ses  soins  et  de  son  affection. 

Le  docteur  Brochard. 


Il  y  a  bien  des  merveilles  dans  l'univers,  mais  le  chef-d'œuvre 
de  la  création  est  encore  le  cœur  d'une  mère. 

Bersot. 


Heureux  le  jeune  homme  qui  rend  à  sa  mère  les  contentements 
et  les  caresses  qu'il  en  a  reçus!  Et  puisse-t-il  un  jour  soutenir  la 
vieillesse  de  celle  qui  a  soutenu  ses  premiers  pas  ! 

Bersot. 


Note. — Les  Petits  livres  bleus  sont  traduits  au  ministère  de  la 
Santé. 
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COMMENT  PRENDRE  SOIN  DE 

MAMAN 

Vous  n'ignorez  pas,  chère  maman,  que 
vous  devez  prendre  soin  de  vous-même.  Si  vous 
ne  pouvez  vous  suffire  à  vous-même,  vous  ne 
pourrez  prendre  soin  ni  de  votre  mari  ni  de  votre 
famille. 

Rien  de  plus  précieux  que  la  santé  d'une 
mère!  Le  bonheur  et  la  prospérité  des  foyers 
dépendent  tellement  de  la  santé  de  leurs  gar- 
diennes! Or  la  santé  repose  elle-même  sur  sept 
choses  bien  simples:  de  Y  air,  de  Y  eau,  des  ali- 
ments, du  travail,  du  repos,  de  Y  exercice  et  de  la 
récréation. 

Encore  pourrait-on  ajouter  que  le  vête- 
ment est  d'importance  capitale.  A  un  degré 
très  considérable,  la  santé  est  affaire  d'habitude 
et  de  gros  bon  sens.  Permettez,  je  vous  prie, 
que  nous  passions  une  journée  ensemble  et  que 
nous  causions  tout  ainsi,  cœur  à  cœur. 

Il  est  de  bonne  heure  pourtant,  et  vous 
êtes  déjà  debout! 

— Bonjour,  maman.  Comment  allez-vous, 
ce  matin?  Vous  n'avez  pas  mal  à  la  tête,  j'es- 
père? 

— Non,  Dieu  merci! 
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Je  ne  suis  pas  surprise  que  votre  tête  ne 
ressente  aucune  lourdeur,  car  vous  avez  eu  soin 
de  laisser  légèrement  entrouverte  la  fenêtre 
de  votre  chambre  à  coucher.  Le  thermomètre 
marquait  zéro  la  nuit  dernière.  Il  arrive  assez 
souvent,  durant  les  froids  d'hiver,  que  la  tempé- 
rature s'abaisse  à  ce  degré.  N'empêche  que  cette 
rigueur  climatérique  constitue  l'un  des  fac- 
teurs qui  font  de  nous,  Canadiens,  ce  que  nous 
sommes. 
Un     essuie-mains    suffira 

Quand  le  froid  est  intense,  qu'il  n'y  a  pas 
de  doubles  fenêtres  et  que  les  châssis  sont  gelés, 
que  doit-on  faire?  Rien  de  plus  simple:  on  les 
dégèle  au  moyen  d'eau  chaude. 

Mieux  vaut  prévenir  que  guérir.  Donc  ne 
les  laissez  jamais  geler. 

Avant  qu'il  fasse  trop  froid,  munissez-vous 
d'un  morceau  de  gros  tissu,  bien  sec.  Du  treillis 
ou  forte  toile  à  essuie-mains  suffira.  C'est  tout 
ce  qu'il  faut.  Donc,  avant  que  la  température 
soit  trop  basse,  prenez  votre  toile  ou  touaille, 
ou  tout  autre  morceau  de  gros  iinge  bien  sec. 
Pliez  le  linge  en  deux,  levez  le  châssis,  étendez 
le  linge  de  façon  qu'il  couvre  bien  l'appui  de  la 
fenêtre,  en  dedans  et  en  dehors,  et  rabattez  le 
châssis  sur  le  linge.* 

*On  comprendra  que  la  méthode  indiquée  ici  s'applique  aux 
châssis  à  coulisse,  encore  appelés  fenêtres  à  guillotine,  fenêtres  cou- 
lantes, à  trappe  ou  à  l'américaine.  S'il  s'agissait  de  fenêtres  d'un 
autre  genre,  comme  des  fenêtres  à  pentures,  par  exemple,  on  n'aura 
qu'à  suivre  un  procédé  analogue  pour  obtenir  les  mêmes  résultats 
que  ceux  mentionnés  ci-dessus. 


Si  vous  suivez  ce  procédé,  vos  châssis  ne 
gèleront  jamais.  C'est  dire  que  vous  pourrez 
les  ouvrir  à  volonté.  Si  vous  désirez  laisser 
pénétrer  un  peu  d'air  dans  la  pièce,  vous  n'avez 
qu'à  plier  votre  linge  ou  essuie-mains  de  façon 
qu'il  soit  plus  épais  à  un  endroit  qu'à  un  autre. 

Mais  tâchez  de  faire  en  sorte  que  votre 
habitation  soit  munie  de  doubles  châssis  ou 
contre-fenêtres.  Si  possible,  ayez  ce  qu'on 
appelle  des  doubles  châssis  anti-tempête,  avec 
un  ventilateur  dans  le  châssis  extérieur. 

Ouvrez  les  fenêtres 

En  été,  cela  va  sans  dire,  nous  dormons  la 
fenêtre  tout  grande  ouverte.  Règle  générale, 
nous  clorons  la  fenêtre,  durant  les  nuits  d'hiver, 
seulement  dans  le  cas  où  le  châssis  ferme  si  peu 
juste  que  nous  sentons  un  courant  d'air  passer 
sur  nos  doigts  quand  nous  approchons  notre 
main  de  l'appui  de  la  fenêtre.  Ce  courant  d'air 
fournira  la  ventilation  voulue  lorsqu'il  fait  très 
froid.  Toutefois,  il  vaut  beaucoup  mieux  s'ar- 
ranger de  façon  que  le  châssis  ferme  herméti- 
quement, et  que  l'on  puisse  l'ouvrir  quand  bon 
nous  semble.  Quand  le  thermomètre  est  fort 
bas,  et  que  l'on  se  trouve  tout  près  d'une  fenêtre, 
on  peut  souvent  sentir  un  courant  d'air  froid, 
même  si  le  châssis  ferme  parfaitement.  Ce  n'est 
pas  là  de  l'air  frais,  ni  qui  aide  en  rien  à  la  ven- 
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tilation.  Le  meilleur  temps  pour  aérer  la  maison, 
c'est  après  le  déjeuner  et  après  le  souper.  Tout 
peut  se  faire  en  un  clin  d'œil,  si  vous  ouvrez  les 
portes  et  les  fenêtres  en  même  temps,  et  si  vous 
laissez  entrer  et  sortir  l'air  durant  quelques 
instants.  Deux  fois  par  jour,  laissez  l'air  frais 
envahir  vos  maisons. 

Mais  vous  aussi,  chère  maman,  vous  devez 
sortir  de  la  maison  tous  les  jours.  Sans  doute  la 
maison  est  des  plus  confortables — qui  le  sait 
mieux  que  nous,  puisque  nous  l'avons  bâtie? — 
mais  vous  ne  devez  pas  y  demeurer  enfermée 
toute  la  journée  durant.  Peu  importe  l'excel- 
lence  de  la  ventilation!  Ne  pourrions-nous  pas 
dire  que,  très  probablement,  telle  couche  d'air, 
qui  se  trouvait  dans  la  maison  lorsque  celle-ci 
a  été  construite,  demeure  entre  les  murs  aussi 
longtemps  que  l'habitation  tient  debout!  C'est 
du  vieil  air! 

Air  extérieur 

L'air  de  la  cave  montera  dans  toute  la 
maison;  vous  ne  pouvez  prévenir  un  tel  état 
de  choses.  Sans  doute  nous  savons  que  votre 
cave  est  propre,  en  bon  ordre  et  sèche.  Jamais 
la  senteur  de  légumes  en  décomposition  n'est 
parvenue  jusqu'à  votre  porte  de  devant,  quand 
vous  avez  ouvert  celle-ci.  Mais  tout  air  inté- 
rieur, et,  en  particulier,  tout  air  qui  séjourne 


dans  une  cave,  ne  vaudra  jamais  l'air  extérieur. 
Vous  devez  sortir  chaque  jour,  si  vous  voulez 
demeurer  en  bonne  santé.  Si  vous  habitez  la 
ville,  même  une  courte  promenade,  avant  l'al- 
lumage des  lampes,  autour  du  carré  où  est  située 
votre  demeure,  ou  à  travers  le  parc  voisin,  vous 
sera  très  salutaire.  Si  vous  vivez  à  la  campagne, 
quoi  de  plus  facile  que  de  vous  rendre  à  i'étable 
pour  y  voir  le  petit  veau;  ou  encore,  tout  en  pre- 
nant une  marche,  de  faire  la  cueillette  des 
œufs,  après  avoir  fait  l'ascension  de  la  colline, 
d'où  vous  apercevez  la  fumée  du  foyer  voisin 
monter,  droite  et  bleue,  dans  l'air  pur.  Ou 
derechef,  par  les  soirs  d'hiver,  quoi  de  plus  récon- 
fortant que  d'aller  contempler,  ne  fût-ce  que 
durant  quelques  minutes,  la  rayonnante  splen- 
deur du  soleil  couchant,  du  soleil  qui  nimbe 
encore  presque  toute  la  région  occidentale 
voisine.  Fortunée  que  vous  êtes  d'avoir  un  si 
beau  point  de  vue  sur  le  sol  même  de  votre 
ferme  !  Faites  en  sorte  que  votre  maison  possède 
des  fenêtres  qui  vous  permettent  d'admirer  le 
lever  et  le  coucher  du  soleil.  Ce  sont  là  des  spec- 
tacles grandioses. 

Quand  nous  parlons  d'air,  nous  voulons 
dire  air  extérieur.  Il  s'agit  donc  de  laisser  l'air 
extérieur  pénétrer  dans  la  maison  pour  en  sortir 
ensuite,  et  fournir  ainsi  à  vos  poumons  un  appro- 
visionnement d'air  chaque  jour  renouvelé.  Lors- 
que vous  revenez  de  votre  marche,  si  vous  vous 
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apercevez  que  la  maison  sent  encore  le  renfermé, 
aérez-la  de  nouveau  avant  d'enlever  votre 
manteau. 

Ne  passez  jamais  vos  journées  entre  quatre 
murs,  si  vous  tenez  à  conserver  votre  santé  et  vos 
charmes  extérieurs.  Si  vous  avez  à  cœur  de  vous 
bien  porter,  de  faire  valoir  vos  énergies  et  de 
paraître  jeune  et  jolie — voire  même  d'avoir  le 
teint  vermeil — prenez  l'air  tous  les  jours. 

L'eau 

Quel  est  l'organe  corporel  dont  le  développe- 
ment est  le  plus  considérable? — le  foie? — Non 
pas! — Dans  les  manuels  de  classe  on  peut  fort 
bien  affirmer  que  c'est  le  foie;  mais  les  manuels 
se  trompent.  La  peau  constitue  l'organe  le  plus 
considérable  du  corps  humain,  et  aucun  autre 
organe  n'est  plus  important  que  la  peau. 
Qu'est-ce  qui  maintient  les  qualités  fonction- 
nelles de  la  peau? — C'est  l'eau. — Les  quelque 
cinq  minutes  que  vous  passez,  le  matin,  à  vous 
laver  rapidement  par  tout  le  corps,  et  les  cinq 
autres  minutes  que  vous  prenez  pour  vous  assé- 
cher et  vous  frictionner  comme  il  faut,  feront 
beaucoup  plus  pour  votre  santé  que  vous  ne  le 
pouvez  supposer!  Jamais  vous  ne  consacrerez 
dix  minutes  à  un  meilleur  usage. 

Vous  n'avez  pas  de  chambre  de  bains,  dites- 
vous? — Peu  importe!  Vous  pouvez  vous  passer 
d'une  chambre  de  bains  jusqu'à  ce  que  vous  en 


ayez  une.  (Mais,  entre  nous,  tâchez  d'en  avoir 
une  le  plus  tôt  possible).  N'est-ce  pas  Florence 
Nightingale  qui  a  dit  que  Ton  pouvait  prendre 
un  bain,  pourvu  qu'on  eût  une  tassée  d'eau! 

Vous  n'avez  pas  une  chambre  pour  vous 
seule,  dites-vous?  J'en  suis  chagrine,  mais  ce 
n'est  pas  d'absolue  nécessité.  (Entre  nous 
encore,  procurez-vous  en  une  aussitôt  que  vous 
pourrez).  Mais  vous  avez  sûrement  un  petit 
cabinet  de  toilette,  et  voilà  qui  sera  suffisant. 
Sans  doute  vous  possédez  un  écran  ou  paravent. 
Très  bien.  Vous  n'avez  qu'à  placer  l'écran 
autour  du  lavabo,  et  à  laisser  suffisamment 
d'espace  entre  le  lavabo  et  vous.  Ce  n'est  pas 
plus  difficile  que  cela.  Epongez-vous  rapide- 
ment et  servez-vous  d'une  bonne  serviette  pour 
vous  assécher  parfaitement.  Voilà  qui  est  bon 
pour  la  peau  et  le  teint.  Ne  vous  hâtez  pas  trop. 
Levez-vous  plus  de  bonne  heure  que  moins.  Ne 
négligez  jamais  de  répondre  chaque  jour,  et  à 
une  heure  fixe,  aux  exigences  de  la  nature.  Pre- 
nez votre  temps  pour  chaque  présentation. 

Non  seulement  votre  peau,  mais  votre 
économie  interne  (on  serait  tenté  de  dire  votre 
département  de  V intérieur)  requiert  une  certaine 
quantité  d'eau.  Buvez  trois  bonnes  tasses  d'eau 
par  jour,  chaude  ou  froide,  selon  votre  préféren- 
ce. C'est-à-dire  une  tasse  avant  le  déjeuner,  une 
au  cours  de  l'avant-midi  et  une  vers  le  milieu  de 
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F après-midi.  Comment  pouvez-vous  concevoir 
que  les  routes,  les  tunnels,  les  canaux  éjecteurs, 
les  chemins  d'alimentation,  les  tuyaux,  les  voies 
télégraphiques,  les  stations  neuro-centrales  et 
tous  les  autres  moyens  de  communication  qui  se 
trouvent  à  l'intérieur  de  votre  organisme,  puis- 
sent être  tenus  en  bon  état  de  propreté  si  l'eau 
fait  défaut?  Trois  tasses  d'eau  par  jour,  de 
l'exercice,  un  régime  alimentaire  convenable, 
une  attention  constante  et  ponctuelle  aux  pré- 
sentations journalières,  préviendront  toute  cons- 
tipation. 

Aliments 

Vous  devez  surveiller  votre  propre  alimen- 
tation de  plus  près  encore,  s'il  se  peut,  que  lors- 
qu'il s'agit  de  la  nourriture  que  vous  destinez 
à  votre  mari  et  à  vos  enfants. 

Une  première  raison  pour  en  agir  ainsi, 
c'est  que,  avant  tout  autre  membre  de  la  famille, 
vous  connaissez  le  menu  du  prochain  repas! 
Or  le  fait  d'être  au  courant  des  mets  que  vous 
allez  manger  dans  l'instant,  n'est  pas  sans  gâter 
quelque  peu  votre  appétit.  Le  seul  remède  à 
cette  sorte  de  dédain  préalable,  c'est,  de  temps 
à  autre,  d'aller  prendre  un  petit  souper  fin  dans 
quelque  restaurant  de  choix.  A  l'occasion,  votre 
mari  ne  manquera  assurément  pas  de  vous  de- 
mander  de   venir    dîner    avec    lui   à   quelque 
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établissement  convenable.  Et  puis,  votre  voi- 
sine vous  invitera  sans  doute  à  prendre  le  thé. 
En  outre,  dès  que  votre  aînée  aura  Page  voulu 
(c'est-à-dire  vers  dix  ou  douze  ans),  elle  prési- 
dera au  thé  le  vendredi  soir,  ou  le  samedi  soir,  ou 
le  dimanche  soir — ou,  peut-être,  chacun  de  ces 
soirs — et  vous  ignorerez  alors  complètement 
d'avance  ce  qu'on  servira  au  thé. 

Un  deuxième  motif,  c'est  que  vous  vous 
êtes  préoccupée  si  ardemment  et  depuis  si  long- 
temps du  goût  des  autres,  que  vous  ne  savez 
guère  plus  vous-même  quels  sont  vos  mets  pré- 
férés. En  vérité,  c'est  par  trop  fort!  Si  vous 
aimez  les  panais,  mangez-en  et  laissez  les  autres 
déguster  des  navets,  si  c'est  leur  goût!  Si  vous 
avez  un  faible  pour  le  maïs  en  conserves,  prépa- 
rez vous-même  du  maïs  en  bocaux.  Quoi  de  plus 
appétissant  que  les  légumes  de  son  propre  jardin, 
que  l'on  met  soi-même  en  conserves  à  la  maison  ! 
Les  Ecoles  ménagères  vous  enseigneront  com- 
ment vous  devez  vous  y  prendre  pour  préparer 
de  bonnes  conserves.  Ecrivez  à  la  Directrice  de 
ces  Ecoles,  aux  Cercles  des  Fermières,  aux  Asso- 
ciations ménagères,  etc.,  (quel  que  soit  le  nom 
de  ces  institutions  ou  groupements).  Adressez- 
vous  aux  autorités  provinciales,  à  Halifax,  à 
Frédéricton,  à  Charlottetown,  à  Québec,  à  To- 
ronto, à  Winnipeg,  à  Regina,  à  Edmonton  ou  à 
Victoria,  et  l'on  vous  fournira,  relativement  à  la 
préparation  des  conserves,  tous  les  renseigne- 
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ments  désirés.  Ce  moyen  bien  simple  vous  per- 
mettra d'accorder  une  légitime  satisfaction  à 
vos  facultés  gustatives,  de  même  qu'à  celles  de 
votre  famille.  Ne  sacrifiez  pas  vos  goûts  per- 
sonnels. Aussi  bien,  intéressez-vous  dans  le 
menu  de  vos  propres  repas. 

Le  bonnet  de  la  théière,  le  cabaret,  le  sucrier 
et  le  pot  au  lait  masquent  votre  assiette.  Quand 
le  petit  dernier,  qui  tambourine  avec  une  cuillère 
sur  la  tablette  de  sa  chaise  haute,  aura  reçu  sa 
part  de  nourriture,  et  que  Y  avant-dernier  aura 
été  apaisé  au  moyen  de  pain  et  de  lait;  quand  le 
troisième  commencera  à  manger  sa  viande  et 
ses  pommes  de  terre  soigneusement  coupées,  il 
est  plus  que  probable  que  votre  repas  sera  froid. 
Mais  voilà  que,  fort  heureusement,  votre  excel- 
lent mari  vient  vous  prêter  main-forte.  Il  ne  veut 
pas  être  à  court  de  bons  soins  à  l'égard  de  sa 
femme.  Il  sait  comment  trancher  un  bifteck. 
Il  n'ignore  pas  non  plus  que  son  épouse  préfère 
l'entame,  et  il  la  lui  offre.  Il  dispose  les  pommes 
de  terre  et  la  sauce  avec  un  certain  art,  dans 
l'assiette  qu'il  prépare,  et  il  ne  manque  pas  de 
trouver  un  couvercle  d'ustensile  quelconque- 
bien  propre — qu'il  place  sur  les  aliments.  Il 
porte  alors  l'assiette  au  chaud,  soit  qu'il  la  place 
sur  la  partie  inférieure  de  la  double  bouilloire, 
ou  encore  au-dessus  de  la  bouilloire  à  thé. 

Maintenant,  n'allez  pas  tout  gâcher  en 
disant  à  votre  mari  que  vous  n'avez  pas  faim! 
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On  ne  sait  jamais,  avant  d'avoir  goûté  une 
bouchée  ou  deux!.  .  .  Tiens,  comme  nous  voilà 
en  appétit,  et  comme  c'est  bon! 

Entre  temps,  le  papa  soupe  lui-même,  tout 
en  ayant  l'œil  sur  le  plus  jeune  placé  à  sa  droite, 
et  sur  le  second  placé  à  sa  gauche.  Au  moment 
propice,  le  papa  va  chercher  l'assiette  bien 
chaude,  et  il  dit  à  sa  femme  :  «Prends  ton  temps, 
ma  mie,  je  vais  m'occuper  du  bébé  durant  quel- 
ques minutes,  et,  quand  tu  auras  fini,  j'irai 
chercher  la  tarte». 

Voilà  qui  serait  idéal.  Toutefois,  notre 
crainte  est  que  vous  fassiez  servir  le  cabaret  à 
masquer  votre  position,  avec  le  résultat  que 
chacun  est  mieux  nourri  que  la  maman,  et  qu'elle 
se  prive  pour  que  tous  les  autres  jouissent  du 
superflu.  N'agissez  pas  ainsi.  C'est  une  très 
mauvaise  politique.  Pour  le  bien  de  votre  fa- 
mille comme  pour  le  vôtre,  vous  devez  avoir 
votre  bonne  part  de  nourriture  saine  et  récon- 
fortante. De  plus,  vous  devez  prendre  le  temps 
et  le  soin  nécessaires  pour  bien  mastiquer  vos 
aliments  et  jouir  du  repas  que  vous  consommez. 
Conservez  votre  propre  estime,  si  vous  tenez  au 
profond  respect  de  ceux  qui  vous  sont  les  plus 
proches  et  les  plus  chers. 

Voulez-vous  que  ceux  qui  vous  entourent 
deviennent  égoïstes,  insouciants,  tyranniques  et 
avides? 
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Ne  gâtez  pas  votre  entourage 

L'épouse  ou  la  mère  qui  fait  preuve  de  trop 
d'abnégation,  gâte  son  mari  et  ses  enfants.  Ce 
qui  est  juste  est  juste.  Agissez  consciencieuse- 
ment pour  ce  qui  concerne  votre  nourriture. 
Il  n'y  a  pas  de  mal  à  s'intéresser  à  la  question 
alimentaire,  ni  à  étudier  la  nature  des  aliments, 
ni  à  en  parler,  ni  à  accorder  au  problème  gastro- 
nomique la  place  qui  lui  convient  dans  notre  vie 
intime  et  domestique.  Toutefois,  ne  permettez 
pas  que  votre  famille  oublie  qu'il  faut  manger 
pour  vivre,  et  non  vivre  pour  manger.  N'accou- 
tumez personne  des  vôtres  à  considérer  machi- 
nalement la  routine  des  repas,  tout  comme  si 
ceux-ci  pouvaient  se  préparer  tout  seuls  et  sans 
intervention    extérieure . 

Le  travail 

Quelle  différence  y  a-t-il  entre  le  travail  et  la 
corvée?  Le  travail  s'embellit  d'une  vision,  ré- 
pond à  un  motif  et  entraîne  une  récompense. 
La  corvée,  c'est-à-dire  la  besogne  accomplie 
comme  devoir  ennuyeux,  est  dépourvue  de  tous 
ces  éléments.  Pas  de  vision.  Pas  de  motif.  Pas 
de  récompense.  Et  trop  souvent,  peut-être,  ce 
pénible  état  de  choses  existe  parce  que  nous 
fermons  les  yeux  à  la  vision,  que  nous  faisons 
sourde  oreille  aux  motifs  préconisés  et  que  nous 
n'apprécions   pas   la  récompense.      Jamais   au 
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Canada  une  corvée  domestique  a  pu  être 
comparable  à  celle  que  comportaient  la  boue, 
la  malpropreté  et  la  vermine  des  longs  et  péni- 
bles jours  de  la  vie  militaire,  alors  que  le  som- 
meil était  considéré  comme  un  luxe,  non  comme 
une  nécessité,  et  que  les  notions  de  la  plus 
élémentaire  propreté  ne  couraient  aucune  chance 
d'être  appliquées,  tant  que  le  soldat  n'avait 
point  atteint  la  caserne.  Mais  on  possédait,  au 
fond  de  l'âme,  une  vision  de  la  vraie  significa- 
tion de  la  vie,  et  chaque  poilu  comprenait  que, 
s'il  se  battait  dans  les  tranchées,  c'était  pour  le 
triomphe  de  la  Paix,  de  l'Honneur  et  de  la 
Liberté.  Encore  y  avait-il  une  récompense,  là 
où  personne  n'en  demandait,  une  récompense 
si  haute  que  le  langage  se  déclare  impuissant  à 
la    célébrer. 

Le  travail  d'une  bonne  mère  de  famille 
appartient  à  cette  catégorie.  Les  mamans 
possèdent  Y  habitude  innée  du  travail.  Elles  se 
sacrifient  pour  les  autres.  Elles  fondent  des 
foyers  où  croît  l'amour  de  la  Paix,  de  l'Honneur 
et  de  la  Liberté.  C'est  pour  conserver  de  tels 
foyers,  que  les  soldats,  connus  et  inconnus,  se 
sont  lancés  dans  la  bataille  et  ont  versé  jusqu'à 
la  dernière  goutte  de  leur  sang! 

Votre  mari  et  vos  enfants  sont  heureux  et  en 
bonne  santé.  Le  petit  Jacques,  aux  jambes 
vigoureuses;  la  petite  Jacqueline,  à  peine  âgée 
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de  deux  ans,  avec  son  teint  frais  et  rose  quand, 
l'après-midi,  elle  se  réveille  de  son  dodo;  la 
maisonnette  avec  son  foyer,  où  tout  est  propre  et 
à  Tordre;  le  tranquille  bien-être  de  la  vie  fa- 
miliale, débarrassée  des  superfluités  sociales  et 
autres,  de  façon  que  l'existence  ne  soit  pas  une 
corvée:  voilà  quelques-unes  des  joies,  voilà 
quelques-uns  des  réconforts  qui  nous  font  ou- 
blier tout  ce  que  le  travail — -même  s'il  est  ardu 
et  constant — peut  avoir  de  pénible.  Si  vous  ne 
voulez  pas  travailler,  vous  ne  pouvez  pas  être 
heureuse.  Aussi  devez-vous  vous  intéresser 
profondément  à  votre  travail,  si  vous  désirez 
que  celui-ci  devienne  intéressant. 

Epoques  particulières 

Il  y  a  des  époques  particulières  où  la  santé 
de  la  mère  de  famille  doit  être  surveillée  de  très 
près.  Elle  doit  alors  s'abstenir  d'effectuer  cer- 
tains travaux  domestiques.  Sa  besogne  quoti- 
dienne sera  amoindrie  et  allégée.  Heureux  le 
mari  qui  peut  dire  que  sa  femme  se  porte  réelle- 
ment mieux  et  est  maintenant  plus  forte  que 
lorsqu'elle  était  fille!  Personne  au  monde,  pas 
même  le  père  ou  la  mère,  ne  peuvent  faire  autant 
pour  la  santé  de  quelqu'un,  que  ne  peut  accom- 
plir, pour  la  santé  de  sa  femme,  un  mari  cons- 
ciencieux. Souvent  le  médecin  vient  au  secours 
du  mari  pour  aider  au  bien-être  de  la  maman. 
Quand  celle-ci  avance  en  âge  et  que  toute  la 
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famille  est  élevée,  se  présentent  d'autres  épo- 
ques particulières  où  le  médecin  peut  être  d'un 
grand  secours. 

Repos 

N'oubliez  pas  de  vous  asseoir,  et  ne  demeu- 
rez pas  debout  quand  vous  avez  chance  de 
prendre  un  siège.  Ne  travaillez  pas  constam- 
ment. Faites  en  sorte  que  le  travail  de  Pavant- 
midi  soit  coupé  par  une  halte,  ou,  tout  au  moins 
par    une    pause. 

Lorsque  vous  enlevez  votre  robe  de  matin, 
après  le  dîner,  couchez-voùs  durant  quelques 
minutes  et  reposez- vous.  Quand  vous  vous 
lèverez,  mettez  votre  robe  d'après-midi  et 
asseyez-vous  un  peu. 

Ne  travaillez  jamais  toute  une  journée 
durant.  Quand  arrive  le  soir,  chacun  devrait 
aider  à  laver  la  vaisselle  et  à  mettre  toutes  cho- 
ses en  place.  Ainsi,  lorsque  tout  est  à  l'ordre,  les 
membres  de  la  famille  pourront  s'asseoir  ensem- 
ble et  jouir  de  leurs  propos  réciproques.  D'au- 
tres fois  l'on  fera  la  lecture  à  haute  voix,  pour 
le  bénéfice  de  tous.  Livres,  journaux,  revues 
seront  également  l'objet  de  lectures  particulières. 
Ou  bien  encore,  on  jouera  aux  cartes,  aux  domi- 
nos, etc.,  ou,  enfin  et  surtout,  on  fera  de  la- 
musique. 
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Avez-vous  l'intention  de  vous  lever  à  cinq 
heures  et  demie,  demain  matin? 

Alors  couchez-vous  à  neuf  heures. 

Chaque  maman  requiert  neuf  ou  dix  bonnes 
heures    de    sommeil. 

Accoutumez  vos  enfants  à  vous  aider.  Dès 
qu'ils  sont  assez  vieux,  habituez-les  à  serrer 
leurs  vêtements,  leurs  outils,  leurs  journaux, 
leurs  joujoux,  leurs  livres,  etc.,  en  bonne  et  due 
place.  Dans  certaines  familles,  le  travail  de  la 
maman  est  presque  doublé,  parce  que  chacun 
laisse  traîner  les  objets  dont  il  s'est  servi.  En- 
seignez aux  petits  enfants  à  aider  leur  maman, 
et  laissez  leur  voir  que  vous  appréciez  les  ser- 
vices rendus.  Rien  ne  fait  plus  plaisir  aux  bons 
enfants  que  de  prêter  main-forte  à  leur  mère. 
Le  grand  principe  de  la  répartition  équitable 
du  travail,  doit  être  admis  et  appliqué  par  cha- 
que membre  de  la  famille.  Que  chacun  veuille 
donc  avoir  l'obligeance  d'aider  à  sa  maman. 
D'ailleurs,  n'est-ce  pas  la  coutume  canadienne? 

La  mère  et  ses  enfants 

Chère  maman,  attendez  de  grandes  choses 
de  vos  enfants.  Ils  toucheront  bien  près  du  but 
que,  d'avance,  vous  avez  marqué  pour  eux.  Ils 
feront  mille  efforts  pour  atteindre  l'idéal  que 
vous  avez  rêvé  pour  leur  avenir.  Si  vous  êtes 
très  polie  à  leur  égard,  et  si  vous  insistez  pour 
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qu'ils  vous  paient  de  retour,  ils  seront  polis. 
La  politesse  de  commande  est  la  pire  qui  soit  au 
monde.  Les  bonnes  manières  puisées  au  foyer 
domestique  sont  les  seules  qui  vaillent,  puisque 
ce  sont  les  seules  qui  ne  sont  point  éphémères. 
Ne  soyez  pas  trop  minutieuse,  ni  trop 
étroite  d'esprit.  Rien  de  plus  énervant  qu'une 
mère  trop  scrupuleuse.  Rien  de  plus  épuisant 
pour  elle-même  et  de  plus  fatigant  pour  toute 
la  famille.  Evitez  donc  de  tomber  dans  ces 
excès. 

Le  père  et  tous  les  membres  de  la  famille 
ne  manquent  pas  d'avoir  une  très  haute  opinion 
de  la  maman.  Son  sexe  la  proclame,  et  chacun 
comprend  que  la  vie  d'une  femme  réside  tout 
entière  dans  son  amour.  L'amour  constitue  l'air 
qu'elle  respire.  Le  cœur  d'une  mère  est  le  centre 
le  plus  intime  du  cercle  enchanteur  de  la  famille. 

Exercice 

Répartissez  votre  travail  de  façon  à  pouvoir 
sortir  au  cours  de  l'après-midi.  Ne  passez  pas 
la  journée  à  travailler.  Une  marche  en  plein  air 
constitue  un  bon  exercice,  et  vous  apportera 
beaucoup  plus  de  repos  que  de  fatigue.  Au 
retour,  vous  paraîtrez  beaucoup  mieux  portante. 
Continuez  les  exercices  que  vous  aimiez  jadis. 
La  poitrine  et  les  bras  sont  probablement  les 
parties  de  votre  corps  qui  ont  le  moins  d'exer- 
cice.   Pratiquez  la  respiration  profonde  et  d'au- 
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très  exercices  tendant  à  développer  le  thorax. 
Les  massues  indiennes  légères  sont  un  bon  exer- 
cice pour  la  poitrine  et  les  bras.  Tenez-vous  la 
tête  droite.  Evitez  l'affaissement  des  épaules. 
Ne  courbez  pas  le  dos  quand  vous  êtes  assise. 

Récréation 

«Je  n'ai  rien  fait  de  bon  aujourd'hui,))  di- 
sait une  certaine  dame.  Quel  désœuvrement! 
Jamais  une  vraie  maman  ne  tient  un  tel  lan- 
gage. Chaque  jour,  elle  accomplit  quelque 
bonne  et  belle  œuvre.  Le  travail  est  la  source 
d'indicibles  joies,  surtout  pour  celle  qui  sait  bien 
travailler.  Aussi  chaque  maman  doit-elle  pro- 
jeter de  faire  chaque  jour  quelque  chose  d'utile 
en  même  temps  que  d'agréable.  Un  livre  inté- 
ressant, une  petite  marche,  une  visite  à  une  amie, 
l'achat  d'une  nouvelle  paire  de  gants,  quelques 
fleurs  que  l'on  plante  ou  que  l'on  cueille,  tel 
petit  projet  intime  que  l'on  met  à  exécution,  une 
nouvelle  direction  que  l'on  imprime  à  tel  ou  tel 
service  domestique:  voilà  autant  de  stimu- 
lants pour  la  mère  de  famille;  voilà  autant  de 
moyens  de  distraire  une  pensée  trop  tendue; 
voilà  de  la  récréation!  Toujours  les  mamans  ont 
quelque  chose  sur  le  métier.  Jamais  elles  ne 
permettent  que  leur  vie  devienne  monotone. 
Chaque  jour,  les  mamans  savent  découvrir 
quelque  chose  qui  élève  leur  esprit  et  leur  cœur! 

HELEN  MacMURCHY. 
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